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Porguéesimportante
tener buena salud

AGENCIA
SALUD

asaludesunadelas
cosas mas impor-
tantes que posee
todo organismo
desde el momento
en el que nace y a pesar de
que muchas personas no
suelendarlelaimportancia
que éstamerece,nodejade
ser cierto que no hay nada
mas importante que tener
unabuena salud.

Cuidadetusalud

La gran mayoria de las
personas no se dan cuenta
deloimportante que es te-
ner una buena salud hasta
que, poralgunarazéonoen-
tfermedad, se dancuentade

que su salud esta compro-
metida. Sinembargo, exis-
tenpersonasque, apesarde
ser una porcion minima, le
dan a la salud el valor que
estamerece.

Pero éQuéeslasalud?

Basicamente serefiereal
estadoenelcualseencuen-
tra nuestro organismo en
undeterminadomomento.
Suestudioserealizaapartir
del analisisde ciertos com-
ponentes del organismo,
los cuales, a través de su
comportamiento, funcio-
naran como indicadores
para determinar el estado
de salud de lapersona.

Existen miltiples con-
sideraciones sobre la sa-
lud, para lo cual podemos

encontrarnos con deno-
minaciones como salud
mental o salud biologica y
asisucesivamente.

La gran mayoria de esta
clase de términos guarda
relacion con los compo-
nentes que determinan el
estado de salud del orga-
nismo desde ese punto de
analisis.

éQuétanimportantees
lasalud? éValelapena
cuidardeella?
Definitivamente, s1. Sin
embargo, paramuchas per-
sonas no bastara con una
simple afirmacion, por lo
cual, presentamos aqui al-
gunas consideraciones por
las cuales es conveniente
velar yactuar en prodeuna

buena salud.

Vidaplenay saludable

Es la principal razon de
esta practica. ;Quién no
quiere tener una vida llena
de buena salud en la cual
podamos gozar deunabue-
nacondicion fisica?

Pues si, velar por nues-
tra salud nos permite con-
tar con una vida llena de
plenitud y versatilidad.

Nadadefatiga

Cuidar nuestra sa-
lud nos permitira gozar
de nuestro desempenio a
100%, eliminando la posi-
bilidad de padecer de fa-
tiga en algiin momento de
nuestrodia, puesgranparte
de ésta suele estar causada

por la presencia de algunos
agentesnocivosparanues-
tra salud en el organismo
mismo.

Un cerebroactivo

Recordar cosas, codifi-
car informacion, elaborar
esquemas de conceptos,
atender rapido a nuestro
ambiente seran algunas de
las funciones de las cuales
gozaremos si mantenemos
una buena salud a lo largo
de toda nuestra vida, pues,
puede que de jovenes esto
parezca una cosa normal,
perolo cierto es que enuna
edad avanzada es impor-
tante contar con un buen
cerebro que esté sano y
cuidado.

Fueralas enfermedades

No seremos inmunes,
pero definitivamente ten-
dremos menos posibili-
dades de padecer alguna
enfermedad que cualquier
otra persona. Nuestro sis-
tema inmunoldgico podra
actuar de forma mas efi-
ciente.

Apariencia de saludable

En definitiva, nuestra
apariencia siempre esta-
ra acorde a nuestro esta-
do de salud, por lo cual, si
estamos saludables, por
supuesto que eso se vera
reflejado en nuestra apa-
riencia, razon que le anade
cuestiones estéticas a la
practicaybiisquedadeuna
buena salud.
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nlosEstados Uni-

dos, la cantidad

de nifios y ado-

lescentes obesos

ha continuado
en aumento en las Gltimas
dos décadas.1 Quizas us-
ted se pregunte: ;Por qué
los médicos y cientificos
se preocupan por esta ten-
dencia? Y tal vez como pa-
dre de familia o adulto que
se interesa en este tema se
pregunte: ;Qué pasos po-
demos seguir paraayudar a
evitar la obesidad en nues-
trosninos?

Este articulo te ofrece
respuestas a algunas de las
preguntas que pueda tener
v le proporciona recursos
para ayudarle a mantener
lasalud de sutfamilia.

¢Por qué se considera a
laobesidad infantilunpro-
blema desalud?

Los médicos y los cien-
tificos estan preocupados
por el aumento de la obe-
sidad en nifios y jovenes
porque la obesidad puede
conducir a los siguientes

CONSEJOS PARA LOS PADRES

Ideas paraayudaraquelosninos
mantenganunpesosaludable

problemas de salud:

W Enfermedad cardiaca,
causada por:
altos niveles de coles-
terolo
hipertension arterial
M Diabetes tipo 2
M Asma
M Apneadel suefio
M Discriminacion social
La obesidad infantil se
asocia a diversos efectos
enlasalud.

Losnifiosyadolescentes
obesos pueden sufrir efec-
tosinmediatosensusaludy
corren el riesgo de padecer
de problemas de salud re-
lacionados conelpesoenla
edad adulta.

Losriesgospsicosociales

Algunas de los efectos
del sobrepeso infantil y
adolescente son psicoso-
ciales. Los nifios y adoles-
centes obesos sonobjetode
unatempranay sistematica
discriminacion social.2 El
estrés psicologicode laes-
tigmatizacion social puede
originar una baja autoes-
tima que, a su vez, puede
obstaculizar el funciona-

mientoacadémicoysocialy
persistirenlaedadadulta.3

Riesgos de enfermeda-
des cardiovasculares

Se ha descubierto que
los nifos y adolescentes
obesos tienen factores de
riesgo de enfermedad car-
diovascular (ECV), como
niveles altos de coleste-
rol, presion arterial alta y
la tolerancia andmala a la
glucosa.

En una muestra pobla-
cional de personasdesai1y
anos de edad, casi el 60%
de los nifios con sobrepeso
presentaron al menos un
factorderiesgode ECV,yel
25% deninos consobrepeso
teniandosomasfactoresde
riesgode ECV.2

Riesgosadicionalespara
lasalud

Otrasafecciones menos
comunes asociadas con el
aumento de peso incluyen
asma, esteatosis hepatica,
apnea del suefio y diabetes
tipo 2.

M El asma es una enfer-
medad de los pulmones en
la quelas viasrespiratorias
se bloquean o se estrechan
causando dificultad para
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respirar. Los estudios han
identificadounaasociacion
entreelsobrepesointantily
elasmag,s.

M Laesteatosishepatica
esladegeneracion grasadel
higado originada por una
alta concentracion de en-
zimashepaticas. Albajarde
peso las enzimas hepaticas
senormalizan.2

B La apnea del suefio
es una complicacion me-
nos comin por sobrepeso
en ninos y adolescentes.
Se trata de un trastorno
respiratorio que sucede al
dormiry sedefinecomouna
interrupcion de la respira-
cion durante el suetio que
duraporlomenosiosegun-
dos. La apnea del suefio se
caracteriza por ronquidos
tuertes y respiracion difi-
cultosa. Durante la apnea
del sueno, los niveles de
oxigeno en la sangre pue-
den bajar drasticamente.
Unestudiohaestimadoque
la apnea del suefio se pre-
sentaenaproximadamente
el 7% de los nifios con so-
brepeso.6

B Cadavez se reportan
maés casos de diabetes tipo
2 en ninos y adolescentes
con sobrepeso.7 Si bien la
diabetes y la intolerancia a
la glucosa, un factor pre-
cursor de la diabetes, son
efectosenlasalud comunes
delaobesidad enadultos,la
diabetes tipo 2 solo ha co-

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306 ¢y

menzado a emerger como
problema de salud ennifios
y adolescentes en afios re-
cientes. La aparicion de la
diabetes en la infancia o la
adolescenciapuedeocasio-
nar complicaciones avan-
zadastales como enferme-
dades cardiovasculares e
insuficienciarenal.8
Ademas, los estudios
han demostrado que los
ninos y adolescentes obe-
$0S SO MAas propensos a la
obesidad enlaadultez.g,10

¢Qué puedo hacer como
padre o tutor legal para
ayudar a evitar el sobre-
peso en mis nifios?

Para ayudar a su hijo a
mantener un peso salu-
dable, tiene que lograr un
equilibrio entre las calo-
rias que su hijo ingiere con
los alimentos y bebidas y
las calorias que usa cuando
realiza actividad fisicayen
su proceso de crecimiento
normal.

Recuerde que para los
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nifos y adolescentes obe-
sos y con sobrepeso, el
objetivo es reducir la tasa
de aumento de peso, pero
al mismo tiempo permitir
el crecimiento y desarro-
llo normales. Los nifios y
adolescentes NO DEBEN
iniciar dietas para bajar
de peso sin consultar con
un proveedor de atencion
meédica.

Como balancear las ca-
lorias: ayude a los nifios a
adoptarhabitos dealimen-
tacion saludables

Una de las maneras de
equilibrar calorias es comer
alimentos que proporcio-
nanunanutricionadecuada
y una cantidad de calorias
adecuada. Usted pue-
de ayudar a que los nifios
aprendan a ser conscientes
de lo que comen adoptan-
dohabitos de alimentacion
saludables, preparando
versiones mas saludables
desusplatillospreferidosy
reduciendo lastentaciones
de alto contenido calérico.
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